Czy kazda
przetworzona

zywnos¢ jest
niezdrowa?

Co to znaczy, ze zywnosc jest przetworzona
lub wysoko przetworzona?

Banki Zywnosci @




Przetwarzanie zywnosci - co to znaczy?
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Niektdre procesy przetwarzania wymagaja
specjalistycznych maszyn i duzych
naktadéw energii np. liofilizacja, czyli
odparowywanie wody pod bardzo wysokim
ci$nieniem. Powstaja wtedy mocno
wysuszone i bardzo warto$ciowe produkty
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Czemu przetwarzamy zywnos¢?

Naszym celem jest gtownie to, by jedzenie byto smaczniejsze, ale tei tatwiejsze w konsumpcji (obrane,
przemielone) lub tatwiejsze w trawieniu i przyswajaniu przez organizm. Ugotowana marchewka bedzie bardziej
lekkostrawna niz surowa.

Chleb z maki, wody, soli i drozdzy bedzie smaczniejszy niz sucha maka.

Celem przetwarzania jest takze zwiekszenie warto$ci odzywczej i energetycznej danego produktu
poprzez dodanie cukru i ttuszczu.

Dzieki przetwarzaniu mozemy jedzenie przechowywacé dtuzej.,Wedzona ryba moze lezeé¢ w lodéwce
dtuzej niz surowa.

Mrozone surowe mieso moze pozostawac¢ w zamrazarce nawet 6 miesiecy.

W naszej diecie moga spokojnie pojawiac sie produkty przetworzone, jednak ich ilo$¢ powinniSmy Swiadomie dozowac.



Rodzaje przetworzonej i nieprzetworzonej
Zywnosci

Ze wzgledu na stopien przetworzenia zywnosc dzielimy na:

nieprzetworzona i minimalnie przetworzong -

naturalne czesci roslin (owoce, liscie, todygi, nasiona, korzenie, bulwy) i zwierzat lub przetworzone minimalnie, gtéwnie w
celu umozliwienia ich zjedzenia (np. ziemniaki) lub przedtuzenia trwatosci (np. mrozone warzywa) oraz zywno$¢ bez dodatku
soli, cukru i ttuszczéw (poza wystepujacymi w niej naturalnie).

zywnos$¢ przetworzony
powstata przez dodanie np. soli, cukru, ttuszczu, dodatkdw do zywnoSci nieprzetworzone;.

zywnos¢ wysoko przetworzong -
produkty, ktérych raczej nie wytworzymy w domu, i nierzadko przygotowane tak, by byty wyjatkowo smaczne, czyli z duzg
zawartoscig soli, cukru i ttuszczu. Charakterystyczna dla nich jest wysoka kaloryczno$é.



Co znajdziemy w kazdej z grup

Minimalnie przetworzona Przetworzona Wysoko przetworzona
| nieprzetworzona

Podziat nie zawsze jest intuicyjny, jednak warto zapamietac¢ gtéwne cechy poszczegélnych grup.
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Dlaczego powinniSmy ograniczaé produkty
wysokoprzetworzone?

Zywno$¢ wysoko przetworzona moze zawierac:

e Duzo cukru, soli, nasyconych kwaséw ttuszczowych I ttuszczéw trans.

e Duzo kalorii.

e Mato btonnika.

e Dtuga liste dodatkdw, ktére nie zwieksza jej wartosci odzywcze;.

Ze wzgledu na te cechy jedzenie produktéw wysoko przetworzonych zwieksza ryzyko zachorowania na otytosé, cukrzyce typu drugiego,

choroby krazenia, a nawet depresje.




